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Wstep

arzenia o napisaniu ksigzki towarzyszyty mijuz od dawna: chciatem za-

wrzec w niej swoja wiedze i doswiadczenia, jakie zgromadzitem w ciggu

16 lat biegania. W tym momencie moje pragnienie staje sie faktem.
Z tej okazji chcialbym podziekowac kilku osobom, ktére wywarty na mnie

duzy wpltyw. Stowa wdziecznosci kieruje przede wszystkim do zony, rodzicéw

i calej rodziny: dziekuje za ogromne wsparcie w mojej nietatwej drodze i mo-
bilizowanie mnie.

Bieganie pokazal mi Zenon Nowakowski, a swoja determinacja zarazit
Henryk Kocyba, ktéry czesto przebiegat obok mojego domu. Jézef Terlecki

wspieral mnie na poczatku kariery, a Zbigniew Rosinski zawsze okazywat

fot. Jan Nyka
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pomoc i zachecal do wysitku. Podczas pierwszych treningéw i zawoddéw
dzialalem bardzo instynktownie, ale na szczescie zostalem zauwazony
przez Mirka Szraucnera, ktéry mi doradzal. Moim pierwszym trenerem byt
Czestaw Lamch, dzieki ktéremu zaliczyltem pierwszy ob6z i pierwsze star-
ty na biezni. To on wyttumaczyl mi, dlaczego trenuje w okreslony sposéb
ijakie ma to przynies¢ korzysci i efekty. Zawsze wspieral mnie takze trener
AZS Politechniki Opolskiej Ryszard Marcinéw, méj pdézniejszy promotor.
Dzieki pieciu ciekawym latom w AZS i pracy ze $wietna grupa ludzi po-
zostatem wierny dyscyplinie i wciaz sie rozwijatem. Dziekuje tez Sebastia-
nowi Klerowi, jednemu z moich pierwszych sponsoréw, a takze wszystkim
obecnym.

W ksiazce zaprezentowalem swéj punkt widzenia na temat biegéw ultra,
z ktérym zapewne wielu treneréw mogtoby polemizowaé. Méj przyktad do-
wodzi jednak, ze przyjete przeze mnie zalozenia treningowe sa skuteczne
i pozwalaja na zmierzenie sie z najlepszymi zawodnikami $wiata.

Piszac poradnik, zastosowatem meskie formy czasownikéw. Nie oznacza
to jednak, ze biegi ultra sa wylacznie domena mezczyzn — kobiety w tej dys-
cyplinie sa nawet mocniejsze! Swiadcza o tym choc¢by przyktady z naszego
podworka: Patrycja Bereznowska i kilka innych wspaniatych kobiet na réwni
rywalizuja z mezczyznami.

Zapraszam do wspdlnej podrézy i odkrywania fascynujacego sportu, ja-
kim sa biegi ultra.

Marcin Swierc
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Rozdziat Il
Srodki treningowe

Bieganie to z pozoru nieskomplikowany sport: nic tylko zatozyc
trampki i zdobywac kolejne kilometry. Jesli jednak chcesz siegnac
dalej i pokonywac w tej dziedzinie Swoje granice, musisz opracowac
odpowiedni plan (zob. rozdziat V. s. 78) i wdrazac go w zycie.

zy jednak plan treningowy jest naprawde konieczny? Moze wystarczy
po prostu biegaé, stopniowo zwiekszajac dystans, iliczy¢ na to, ze z cza- 39

sem bedziesz uzyskiwat coraz lepsze tempo?
Na poczatku przygody z bieganiem spokojne treningi w jednostajnym
tempie sa niezbedne, aby przyzwyczai¢ organizm do wysitku tego typu.
Przebiegniecie 10 km bez przerwy jest sukcesem i sprawia wiele satysfakgji.

Jesli jednak biegasz juz od jakiego$ czasu i nie widzisz postepdéw, najpraw-

Srodki treningowe

dopodobniej twéj organizm potrzebuje nowych bodZcéw treningowych. Je-
zeli uda ci sie je umiejetnie wdrozy¢, bedziesz mégt wejs¢é na kolejny poziom
Zaawansowania.

Tak jak trening pitkarzy nie polega tylko na ,kopaniu” pitki, a koszykarzy
na ¢wiczeniu celnosci rzutéw do kosza, tak trening biegacza nie oznacza sku-
pienia sie wylacznie na bieganiu. W szczegdlnosci nie powiniene$ ani biegac
zawsze w tym samym, wolnym tempie, ani traktowa¢ kazdego treningu jak
wyscigu. Istnieja rézne formy biegowych sesji treningowych, nazywanych

»$rodkami treningowymi”, do tego wystepuje wiele form treningu uzupetnia-
jacego, ktéry nie tylko pomaga coraz szybciej biega¢, ale réwniez zachowaé
0gblna forme fizyczna i zdrowie. Jedli chcesz $wiadomie i trwale rozwija¢ sie

jako biegacz, musisz zadba¢ o madry, wszechstronny trening.
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Czesto zglaszaja sie do mnie osoby, ktére martwia sie brakiem widocz-
nych postepéw i potrzebuja pomocy we wtasciwym utozeniu planu treningo-
wego. Zazwyczaj okazuje sie, ze nie wykonywaly interwaléw czy szybszych
akcentéw, a prawie zawsze pomijaly silte biegowa.

Pamietaj, ze konieczny jest zréznicowany trening, poprzez ktéry rozwi-
niesz szeroki zakres predkosci. Jednostki treningowe sa wykonywane nie
tylko w strefie komfortu, ale takze w drugim i trzecim zakresie — to najlep-
sza droga do zwiekszenia formy. Biegi gérskie i ultra sa bardzo urozmaicone:
obejmuja m.in. podbiegi i zbiegi, a takze odcinki ptaskie; kazdy ten element
pokonuje sie z rézna predkoscia. Dlatego tak wazne jest trenowanie w dru-
gim i trzecim zakresie tetna oraz wykonywanie ¢wiczen sprawnosci ogélne;j.

W tym rozdziale przedstawiono poszczegélne $rodki treningowe: od
najwolniejszych po te, ktére bedziesz wykonywa¢ z maksymalnymi predko-
$ciami. Réznorodne tempo biegu, podzial treningu na odpowiednie odcin-
ki, dobér przerw o réznej dtugoséci, ¢wiczenia poprawiajace technike kroku
biegowego — to wszystko pomoze rozwija¢ ci sie rbwnomiernie i bezpiecznie,
a jednoczesnie sprawi, ze twoje sesje nie beda nuzace.

Jezeli bedziesz zdolnym ,budowniczym” i prawidtowo dobierzesz srodki
treningowe, wypracujesz dobra forme. Przyczyni sie to nie tylko do wzrostu
kondycji, ale takze do unikania kontuzji, zwlaszcza tych przeciazeniowych.
Pamietaj, ze konieczna jest praca krok po kroku. Czasami bedzie ci sie wyda-
wad, ze sie cofasz, ale tak naprawde bedziesz nabieral rozpedu, aby wskoczy¢

na kolejny poziom.

Trucht

Trucht to najwolniejsza forma biegania — swa przygode z tym sportem po-
winiene$ zacza¢ wlasdnie od niego. Nie spiesz sie: biegnij z nogi na noge, bez

pospiechu, w tempie normalnego marszu.

Gléwne zastosowanie truchtu to:

» pokonywanie lekkich/stromych podbiegéw/zbiegéw na crossie (podczas
biegu w terenie — wiecej zob. s. 45) lub wycieczce (biegnij truchtem wtedy,
gdy nie masz juz sity biec z odpowiednia intensywno$cia na kolejnych od-

cinkach podbiegéw lub zbiegéw lub gdy napotkasz trudnosci techniczne
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uniemozliwiajace szybki bieg); jesli podbieg jest bardzo stromy lub wy-
czerpujacy, przejdz do marszu;

» jako przerwa miedzy rytmami, przebiezkami, interwatami lub akcentami
sity biegowej (zapewnia regeneracje przed kolejnym powtdrzeniem);

» na zakonczenie treningu z akcentami albo nawet po wycieczce: spokojnie
potruchtaj, aby wyciszy¢ i schtodzi¢ organizm. Dopiero wtedy mozesz sie

porozciagac.

Wybieganie
Ten $rodek bywa réznie nazywany przez treneréw i praktykéw: jako OWB1
(ogélna wytrzymalosé biegowa w pierwszym zakresie intensywnosci), roz-
bieganie albo easy run. W biegach ultra wybieganie stanowi az ok. 80-90%
calorocznej pracy treningowej.

Te jednostke treningowa realizuj w pierwszej strefie tetna: ma to by¢ kom-
fortowy wysilek, podczas ktérego jestes w stanie porozmawiaé. Pamietaj, ze
biegi ultra to nie tylko géry, ale réwniez odcinki ptaskie, ktére powinno sie

pokonywac krokiem biegowym.

Wybieganie mozna podzieli¢ na dwa rodzaje:

» wybieganie w gérach - liczy sie tu czas trwania, suma przewyzszen, sred-
nia predkos$¢ i $rednie tetno. Kiedy na podbiegach pojawia sie niewiel-
kie skoki tetna pod drugi zakres (zob. dalej), od razu przejdz do marszu.
Zwracaj uwage raczej na tempo $rednie i jego poziom na poszczegélnych
wzniesieniach. Co jakis czas biegaj po tych samych trasach i kontroluj po-
stepy. Optymalny czas trwania takiego treningu to 90 minut: nie musisz
wtedy zabiera¢ napojow (chyba ze jest upal), a poniewaz nie oddalasz sie
za bardzo od cywilizacji, nie potrzebujesz tez wiele sprzetu;

» wybieganie ptaskie - tu istotne sg tempo i tetno. W biegach gérskich o wy-
niku na mecie decyduje predkos¢ przelotowa. Méwi sie, ze na zbiegach sie
wygrywa, ale na ptaskim (jako plaski teren mozna uzna¢ tez przewyz-
szenie rzedu 10-20 m na 1 km) trzeba biec jak najpredzej. Na zawodach
mozna od razu zobaczy¢, ktéry zawodnik pracowat nad tym elementem.
Trenuj i urozmaicaj swdj trening, ale traktuj wybieganie jako podstawe.
Jesli wlozysz ciut serca w wybiegania ptaskie, gwarantuje ci sukces.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Wybiegania ptaskie stosuje czesto przed akcentem czy interwatami albo jako

osobna jednostke treningowa, podczas ktérej skupiam sie na utrzymaniu

statego tempa.

Wycieczka biegowa

Wycieczka polega na wybieganiu w gérach czy w lesie. Powinna trwac dluzej

© suunto.com

niz 90 minut - musisz odpowiednio zaplanowac¢ trase (poszukaj przewyzsze-

nia w swojej okolicy) i przygotowac sie do wyprawy. Mozna sie na niag wybrac

1-2 razy w tygodniu; zwlaszcza ta weekendowa powinna by¢ dtuzsza. Najle-

piej organizuj takie wycieczki w grupie: dzieki temu mozecie sie wzajemnie

wspierad.

Podczas wycieczek liczy sie wylacznie czas trwania treningu, wiec nie

$cigaj sie i nie prébuj bi¢ rekordéw. Jezeli trasa wybiegania ma duzo prze-

wyzszen, to nawet marszobieg moze by¢ swietnym sposobem realizacji tego
rodzaju treningu. W terenie pofaldowanym nie osiagniesz raczej zawrotnych
predkosci — na sporych wzniesieniach bedzie to nawet 10-12 minut na 1 km.

Poznawaj teren i zdobywaj schroniska.

Poniewaz w biegach ultra okres przygotowawczy przypada w zimie, za-

chowuyj reguty bezpieczenistwa. W razie trudnych warunkéw pogodowych nie
zawsze uda ci sie zdoby¢ szczyt, wiec wykaz duzo pokory i rozsadku. Tylko
wtedy bedziesz mégt zapobiec nieszczesliwym wypadkom. Nie wybieraj sie

w rejony zagrozone lawinami i trudno dostepne, unikaj zamknietych szla-

kéw. Sprawdz prognoze pogody — w gérach szybko sie zmienia. Wybieraj tere-

ny dobrze ci znane, a dodatkowo wgraj do zegarka trase, korzystajac z funkcji

Track (wiecej zob. rozdziat VIII, s. 136) — dzieki niej bedziesz mégt zorien-

towac sie, czy jeste$ na obranym szlaku. Poinformuj najblizszych, gdzie sie

Kup ksigzke
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wybierasz. Zabierz ze soba solidny plecak, dodatkowa odziez, kurtke, zapa-
sowe rekawiczki, czapke czy chuste wielofunkcyjng. Pamietaj tez o porcji po-
zywienia i picia — najlepiej wez termos z czyms cieptym. Natadowany telefon,
dodatkowa bateria lub powerbank, wlaczony roaming czy aplikacja Ratunek

moga wybawi¢ cie z opresji.

Drugi zakres
To kolejny krok w piramidzie sSrodkéw treningowych, oddajacy intensywnos¢,
z jaka pokonujesz dystans pélmaratonu/maratonu (w uproszczeniu). Sro-
dek ten zostal dobrze opisany przez polskich treneréw (zwtaszcza Jerzego
Skarzynskiego) i nazwany OWB2. W zakresie tym warto$¢ tetna mieéci sie
w przedziale 75-85% HR max, ale najlepiej wyznaczysz go dzieki badaniom
wydolno$ciowym (wiecej zob. rozdziatl II, s. 27). Ich wyniki pokaza ci twéj
prog anaerobowy, gdzie organizm radzi sobie jeszcze z utylizacja produktéow
przemiany materii: nie zaciagasz wtedy dtugu tlenowego, lecz budujesz putap
tlenowy. Sztuka polega wlasnie na tym, aby wyczuwac te granice.

Drugi zakres to strefa umiarkowanego komfortu: biegniesz szybciej

niz w pierwszym zakresie, a z czasem komfort stopniowo sie zmniejsza.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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To bardzo uzyteczny $rodek, niezbedny w biegach ultra. Z perspektywy
czasu widze, ze trening z jego wykorzystaniem to krok milowy w budo-
waniu formy. Trening drugiego zakresu musi jednak trwaé przynajmniej
30 minut, aby odcisna¢ lekki $lad w twoim organizmie. Z czasem wydtu-
zaj odcinki.

Pierwsze treningi wykonuj na stadionie: oznaczenia co 100 m pozwola ci
na utrzymanie réwnego tempa. Co najwazniejsze, zachowuj to samo tempo
na calym dystansie: jesli bedziesz przyspieszal, twoja sesja przeksztalci sie
w bieg z narastajaca predkoscia, a nie o to chodzi. Po skoficzonym ¢wicze-
niu powinienes$ mie¢ zapas sil na jeszcze kilka dodatkowych kilometréw.

Ten trening moze ci sie wyda¢ trudny, ale gdy tylko znajdziesz swoja strefe
umiarkowanego komfortu i poznasz wlasny prég anaerobowy, wszystko sta-
nie sie proste. Pamietaj jednak, by nie przekracza¢ tego progu: w przeciwnym
razie zamiast budowad, trening bedzie cie ostabiac i nie spelni swojego zada-

nia. Stopniowo wspinaj sie po piramidzie.

Moj trening

Wybieganie 3 km; 15 km w drugim zakresie; rozciaganie i 2 km spokojnego
biegu na koniec

Na poczatku sezonu [(mniej wiecej w potowie lutego) zaczynam treningi
drugiego zakresu nawet od 6 km i spokojnie sprawdzam, na ile moge

sobie pozwoli¢ - wiem, Ze jeszcze mam czas. Moja predkos$¢ wynosi

ok. 4 min/km i dochodze do tetna ok. 160-163 uderzen na minute. Nastepne
treningi wydtuzam o 5 minut i w ten sposéb w ciagu catego sezonu osiagam
maksymalny dystans ok. 20 km i czas trwania treningu ok. 1,5 godz.
Staram sie utrzymywad taka sama predkosc i obserwuje swoje tetno.
Jesli bieg okazuje sie za szybki i tetno za predko osiaga poziom 163 i wiecej
uderzen na minute, koncze sesje. Wiem, ze podczas nastepnej musze
biegac nieco wolniej: trening powyzej progu jest eksploatujacy, a bieganie
w drugim zakresie ma zbudowac forme. Jesli trenuje systematycznie

i sumiennie, z tygodnia na tydzien poprawiam swoj wynik o kilka sekund.
Dzieki temu moja predkos¢ przelotowa stopniowo zwieksza sie i dochodze
do tempa 3:30/3:20 min/km przy tym samym tetnie, jakie miatem na
poczatku sezonu. Nalezy jednak pamietad, ze trening ten ma by¢ budujacy.
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Cross

Cross to nic innego jak bieganie w terenie. To kolejny etap i idealne rozwia-
zanie dla tych, ktérzy nie maja gér na wyciagniecie reki. Biega¢ po crossie
mozna w lasach, w ktérych wystepuja niewielkie przewyzszenia, krétkie
zbiegi i podbiegi (np. Las Wolski w Krakowie, Falenica w Warszawie czy Lasy
Oliwskie w Gdansku).

Cross jest kluczowy dla wielu treneréw i zawodnikéw, ci jednak czesto ro-
zumieja omawiany termin do$¢ wasko, jako konkretny $rodek treningowy.

Na przyktad Jerzy Skarzynski podzielil cross na pasywny i aktywny.
Jednak bazujac na jego metodzie, juz w pierwszym sezonie miatem po-
czucie, ze trening jest albo za staby (cross pasywny), albo zbyt intensywny
(cross aktywny, ktéry konczy sie na maksymalnym tetnie). Podczas moich
startéw w tamtym okresie ujawnily sie treningowe niedoskonatosci: kiedy
w biegach anglosaskich docieralem na szczyt, moje nogi byty jak zamuro-
wane. PéZniej poczatkowe metry zbiegu byly bardzo trudne: tetno szalato,
oddech nie nadazal, nogi sie uginaty i dopiero po jakim$ czasie organizm
przestawial sie na dobre tory i moglem sie porzadnie rozpedzi¢. Sytuacja
powtarzala sie jednak na konicu zbiegu: radzitem sobie jako$ na pierwszych
metrach podbiegu, ale po chwili znowu miatem nogi jak z betonu i ciezki
oddech. Wiedziatem, ze musze co$ z tym zrobié, wiec zaczalem szukaé in-
nych mozliwoséci wykonania akcentéw treningowych podczas ,crossu” - to
dlatego w mojej ksigzce ten termin bedzie mial szersze znaczenie, a trening
crossowy przybierze kilka postaci, np. wybiegania lub przetaman gérnych

i dolnych, ktére zostaly opisane ponize;j.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Wybieganie po crossie

Staraj sie biec w miare réwno, niezaleznie od uksztaltowania terenu: przy
matych wzniesieniach prébuj je pokonywac¢ z ta sama predkoscia, co odcinki
plaskie. Jesli czujesz, ze jestes stabszy na podbiegach, co ktérys trening staraj
mocniej ten element. Po wybieganiu po crossie zwr6¢ uwage na $rednie tem-
po i tetno. Co pewien czas przebiegnij te sama petle, aby$ mégl sprawdzié

swoje postepy.

Przetamanie gorne

To przetamanie na szczycie gérki, kiedy do konica podbiegu pozostato ok. 20—
30 sekund. Mniej wiecej w polowie tego dystansu zacznij przyspieszac, a gdy
znajdziesz sie na szczycie, od razu zacznij szybki zbieg, ale niech on réwniez
trwa tylko 10-15 sekund. W ten sposéb uzyskasz tacznie ok. 20-sekundowy
akcent (10 sekund pod gére i 10 sekund w dét). Wartos¢ tempa chwilowe-
go wzrosnie o ok. 10-15 sekund na 1 km. P6zniej znowu przejdz do marszu
lub od razu truchtaj albo zréb normalny zbieg. Gdy dobiegniesz do nastep-
nej gorki, powtdrz ten zabieg. Dobrze by bylo, gdyby wzniesienia powtarza-
ty sie co ok. 1 km (czyli by na dystansie ok. 10 km zdarzylo sie 10 takich
20-sekundowych akcentéw). Dzieki temu niezbyt forsownemu ¢wiczeniu

twoje miesénie przyzwyczaja sie do takich biegéw.

[ Tu biegnij intensywnie

—> Kierunek biegu

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://bezdroza.pl/page354U~rt/bebig1
http://bezdroza.pl/page354U~rf/bebig1

© suunto.com

Przetamanie dolne

Powoli przyspieszaj ze szczytu gorki (ok. 10-15 sekund zbiegu), ale na dole od
razu zréb podbieg o mniej wiecej tej samej dtugosci. Na poczatku moze spra-
wiacd ci to trudno$¢, wiec nie zaczynaj treningu zbyt intensywnie, aby zacho-
waé moc na ostatnie powtdérzenia. Jezeli kolejne przetamania beda wycho-

dzi¢ coraz gorzej, skonicz trening i sprébuj jeszcze raz w nastepnym tygodniu.

[ Tu biegnij intensywnie

— Kierunek biegu

T 00

Maj trening

Spokojne wybieganie 4 km po ptaskim terenie; 8-10 km przetamarn na
petli o dtugosci 2 km; 2 km luznego biegu na koniec

Trenujac cross, mozna wykorzystywac nawet niewielkie wzniesienia.
Podczas studiéw w Opolu przez pie¢ lat biegatem crossy nad Odra, gdzie
do dyspozycji byty tylko waty przeciwpowodziowe. Na co dzien biegam
na matej petli o dtugosci ok. 1-2 km (tzw. petla kata) z przewyzszeniem
ok. 150-200 m na dystansie 10-12 km (w sumie trzy niewysokie gorki).

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Poznaj rady mistrza i tajniki jego treningow, aby przekroczyc swoje granice
i spetnia¢ marzenia.

Z ksiazki dowiesz sie m.in.:
jak odpowiednio przygotowac sie do biegow gorskich,
z jakich srodkow treningowych korzystac,
jak utozyc swoj plan treningowy,
jak skomponowac odpowiedni jadtospis,
na co zwrocic¢ uwage podczas zawodow.
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